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Prefacio 
Esta guía del empleado es un suplemento al programa de video de 
Tel-A-Train sobre ergonomía en la oficina. Contiene recordatorios 
útiles sobre las formas en que usted puede minimizar las tensiones y 
los esfuerzos que impone en su cuerpo al hacer trabajos rutinarios 
de oficina. 
El trabajo de oficina puede ser más duro para su cuerpo de lo que 
parece. Sin embargo, muchas de las tensiones pueden reducirse 
ajustando su ambiente de trabajo para lograr el mejor acomodo 
entre usted y sus tareas. Utilizar una silla que désoporte a su 
cuerpo, colocar su trabajo y materiales de manera que los pueda 
alcanzar fácilmente y tener la iluminación correcta para el trabajo 
son cosas que le ayudarán a sentirse mejor al final del día de 
labores. 
Las pequeñas tensiones del trabajo frecuentemente producen 
músculos rígidos (tiesos) o adoloridos. También pueden llevar al 
desarrollo de un desorden de trauma acumulado o DTA. 
Esta guía del empleado repasa las causas y los síntomas de los 
desórdenes de trauma acumulado más comunes relacionados con el 
trabajo de oficina. Luego explica las cosas que usted puede hacer 
para reducir su riesgo de desarrollar un desoré:len de trauma acumu­
lado, incluyendo: 
• Cómo colocar sus muñecas en la mejor posición para
mecanografiar o escribir en el teclado de una computadora.
Cómo determinar si su silla está dando el mejor apoyo a su
cuerpo.
• Cómo colocar un monitor de computadora para que pueda
trabajar con la menor cantidad de esfuerzo sobre su cuello y
hombros, así como la manera de ajustar la pantalla para la
mayor facilidad de lectura.
• Cómo levantar, bajar y cargar objetos de la mejor manera.
Entender cómo ocurren los DTAs es Importante para entender 
cómo evitarlos. 
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Ergonomía 
La ergonomía es la ciencia de acomodar el trabajo a la persona que 
lo realiza. Sillas y escritorios ajustables, soportes especiales para 
teclados, filtros anti-reflejantes (anti-brillo) para las pantallas de los 
monitores, luz difusa superior - todas éstas son cosas disef'ladas 
para mejorar la comodidad del trabajador. Todos son disef'los 
ergonómicos. 
En la mayoría de los casos las mejoras ergonómicas también 
mejoran la productividad. Es más probable que usted trabaje 
eficientemente y con mayor precisión cuando no tiene que sobre 
esforzarse. Usted no puede hacer su mejor trabajo cuando está 
tenso o fatigado como resultado de tener que ajustarse a una 
estación de trabajo que no se acomoda correctamente a su cuerpo. 
Muchas mejoras ergonómicas se derivan de una sugerencia de la 
persona que hace el trabajo. Si usted tiene molestias o dolores, o se 
siente tenso o tieso al final del día de trabajo, coméntelo con su 
supervisor. Podrá encontrar que un simple ajuste a su equipo actual 
puede ser una gran mejora. 
En algunos casos, una compaf'lía puede decidir hacer un análisis 
ergonómico formal. En estos casos un ergónomo irá al sitio de 
labores y observará la forma en que trabaja la gente. Si se hacen 
necesarios cambios en el disefio de las estaciones de trabajo o del 
equipo, el ergónomo recomendará esos cambios a la gerencia. 
Si se hacen cambios al disef'lo de su trabajo o de sus materiales, 
asegúrese de entender el por qué. Si usted tiene equipo ajustable 
asegúrese de saber cómo usarlo para obtener la mejor adaptación 
posible entre usted y su trabajo. 
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Las mejoras ergonómicas en su lugar de trabajo le 
pueden ayudar a sentirse mejor mientras trabaja y 
cuando se vaya a la casa. Además pueden minimizar las 
posibilidades de que alguna vez llegue a desarrollar un 
desorden de trauma acumulado. 
Desórdenes de Trauma Acumulado 
La tendinitis, el síndrome del túnel del carpo y los problemas de la 
parte inferior de la espalda son los DT As más comunes en los 
empleados de oficina. 
• Tendinitis, la inflamación de un tendón, puede ocurrir en o
cerca de cualquier coyuntura o articulación. La tendinitis
relacionada con el trabajo de oficina tiene una mayor posibili­
dad de ocurrir en la mutíeca debido a las tensiones que
pueden incurrirse al escribir a máquina o en computadora,
o al archivar.
• El síndrome del túnel del carpo, que puede comenzar con
una tendinitis, es la pérdida de sensación y movimiento en el
pulgar y en los primeros tres dedos de la mano. Lo causa la
compresión de un nervio en la muñeca.
• La mayoría de los problemas de la espalda, especialmente
de la espalda inferior, son el resultado de tensiones menores
que se acumulan a través de un período largo de tiempo.
Estas tensiones pueden ser causadas al sentarse sin soporte
adecuado; al sentarse o al levantarse del asiento; o al
levantar, bajar y cargar objetos de tal manera que imponga
tensiones innecesarias sobre su espalda.
Las situaciones que llevan al desarrollo de un desorden de trauma 
acumulado pocas veces son dolorosas en sí mismas. Generalmente, 
aunque no siempre, son incómodas. Frecuentemente surgen cuando 
usted trabaja con sus mutíecas en un ángulo, con sus hombros 
levantados, o sin un apoyo adecuado para su espalda. Usted puede 
aprender a reconocer todas estas situaciones. 
Si usted aprende a reconocer las situaciones que 
pueden contribuir a los problemas acumulativos, podrá 
minimizar sus posibilidades de desarrollarlos. 
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Tendinitis 
Los tendones conectan los músculos a 
los huesos. Cualquier trabajo que 
usted realiza - cualquier movimiento 
que haga - requiere de la expansión 
y contracción de los músculos, y 
mueve los tendones hacia adelante y 
hacia atrás a través de una coyuntura. 
Cuando un tendón es sobre esforzado 
el resultado puede ser una tendinitis. 
Esta es una condición dolorosa que 
normalmente tarda mucho tiempo en 
sanar. 
Los tres factores más comúnmente 
relacionados con el desarrollo de la 
tendinitis son: 
Posición Fuerza Frecuencia 
El efecto que pueda tener cada uno de estos factores depende en 
parte de su intensidad y de la combinación de factores. Por ejemplo, 
la mayoría de los trabajos de oficina no requieren el uso de gran 
fuerza, pero muchos de ellos implican bastante repetición, y a 
menudo es muy fácil hacer estos trabajos en una posición que 
imponga un esfuerzo adicional sobre los tendones. 
Aún una fuerza ligera puede hacer que se resienta un tendón si 
aquella se aplica frecuentemente y sin descanso o si se aplica a 
través del ángulo de una coyuntura doblada. 
Con mucha frecuencia estos tres factores están presentes cuando 
el trabajo consiste mayormente en mecanografiar o escribir en la 
computadora, archivar o levantar los brazos por encima de la 
cabeza para alcanzar algo. 
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Para evitar desarrollar una tendinitis no use más fuerza 
de la necesaria, trate de alternar tareas y mantenga sus 
munecas rectas mientras trabaja. 
Síndrome del Túnel del Carpo 
El síndrome del túnel del carpo generalmente comienza con una 
tendinitis en la mufieca - frecuentemente el resultado de 
mecanografiar o archivar con la mufieca en una mala posición. 
Cuando los tendones se inflaman, se hinchan y presionan un nervio 
principal que pasa a través de una pequefia apertura conocida como 
el túnel del carpo. Este nervio, el nervio mediano, controla la 
sensación y el movimiento del pulgar y los tres primeros dedos de la 
mano. 
Cualquier cosa que genere presión sobre el nervio mediano afectará 
su habilidad para usar su mano. Otras causas de presión podrían 
ser la acumulación de exceso de líquido debido a lesiones, cambios 
hormonales o ciertas condiciones médicas. Si usted tiende a retener 
líquidos, por cualquier razón, el espacio disponible en su túnel del 
carpo se verá reducido. 
Los primeros síntomas del síndrome del túnel del carpo general­
mente se presentan de noche o durante períodos de descanso. De 
continuar la enfermedad, los síntomas también empezarán a 
presentarse durante el día. 
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Si se deja avanzar la enfermedad esto es lo que normalmente 
ocurre: 
• Cosquilleo o adormecimiento de la mano, de noche o durante
los descansos.
• Cosquilleo o adormecimiento de la mano durante el día.
• Dolor en la mano y posiblemente subiendo a lo largo del
brazo.
• Dificultad para sostener objetos.
• Atrofia del músculo en la palma de la mano debajo del pulgar.
Es sumamente importante consultar a un médico acerca del 
síndrome del túnel del carpo mientras los síntomas estén en sus 
etapas iniciales. Si se interviene a tiempo, es posible tratar la 
condición exitosamente con descanso y medicamentos anti­
inflamatorios para reducir la hinchazón. 
NO Ignore los síntomas tempranos del síndrome del 
túnel del carpo. 
De avanzar demasiado los síntomas del síndrome del túnel del 
carpo, se puede necesitar de la cirugía para su alivio. El ligamento 
que forma el lado de la palma del túnel del carpo se corta para 
reducir la presión sobre el nervio mediano. 
Para evitar desarrollar el síndrome del túnel del carpo, 
mantenga sus muflecas tan rectas como pueda al 
escribir a máquina o en computadora y al archivar. 
Problemas de la Parte Inferior de la Espalda 
Muchos problemas de la espalda son el resultado de tensiones 
acumuladas y no de un solo incidente aislado. Su columna vertebral 
sostiene mucho peso y los efectos de las tensiones diarias 
impuestas en los músculos, coyunturas y discos de la columna 
eventualmente pueden sumarse, generando una condición crónica 
de la espalda. 
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La columna vertebral consiste de 
una serie de vértebras separadas y 
amortiguadas por discos fuertes y 
elásticos. Todo el peso de la parte 
superior de su cuerpo - más 
cualquier cosa que usted levante -
es sostenido por los músculos de su 
espalda. Este peso también ejerce 
presión sobre los discos de su 
columna. 
Las dos causas principales del dolor 
en la espalda son: 
• Músculos sobre esforzados.
• Discos lesionados (dañados).
Los músculos de la espalda se 
pueden sobre esforzar al: 
• Levantar una carga muy
alejada del cuerpo.
• Levantar una carga demasiado
pesada.
• Sentarse por largos períodos
de tiempo sin un apoyo
adecuado para el peso de la
parte superior de su cuerpo.
Estas también son unas de las 
causas principales de las lesiones 
de disco. Cualquier cosa que 
aumente la presión sobre los 
discos, o que genere una presión 
desigual sobre ellos, puede even­
tualmente causar problema crónicos 
y dolorosos de la espalda. 
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Al cargar un objeto pesado con una sola mano, en vez de utilizar las 
dos, se genera una presión dispareja sobre los discos. Lo mismo 
sucede cuando usted se inclina hacia adelante, hacia atrás o a los 
lados sin apoyo. En lugar de distribuirse por parejo, el peso de la 
carga se concentra en un solo lado del disco. Torcer o girar la 
espalda - especialmente al levantar algo - también genera una 
presión desigual sobre sus discos. 
Demasiada presión sobre un disco produce su desgaste prematuro. 
También puede causar pequeños desgarros en la pared del disco, 
ocasionando eventualmente su ruptura. La ruptura de un disco es 
grave - frecuentemente genera incapacidades. 
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Para evitar desarrollar problemas de la espalda inferior 
matenga la presión sobre los discos lo más leve posible 
y tan bien distribuida como pueda - siéntase, 
levántese, alce y cargue de la mejor manera posible. 
Reducción de Riesgos 
Hay varias cosas que usted puede hacer para reducir el riesgo de 
desarrollar un DTA: 
• El asegurarse de que sus muñecas estén en la mejor posición
posible al mecanografiar o al escribir en computadora es
probablemente la cosa más importante que usted puede hacer
para reducir sus posiblidades de desarrollar el síndrome del
túnel del carpo.
• Al ajustar su silla, sus materiales y el monitor de la
computadora a la altura correcta para usted, logrará una
diferencia importante en la cantidad de esfuerzo que impone
en su espalda, cuello y hombros.
• Saber alzar objetos correctamente le ayudará a prevenir
problemas en la espalda - aún cuando nunca levante cosas
que le parezcan especialmente pesadas.
SI logra reducir las tensiones, por pequeflas que sean, a 
que se somete estará reduciendo sus posibilidades de 
desarrollar un DTA. 
Mecanografiar/Escribir en Computadora 
Escribir a máquina o en computadora es probablemente el factor 
que contribuye más al desarrollo del síndrome del túnel del carpo en 
las personas que trabajan en oficina. Se ha convertido en un 
problema mayor con el uso aumentado de los procesadores de 
palabra y computadoras que han hecho posible escribir más rápido 
sin necesidad de hacer pausas para regresar el rodillo o cambiar el 
papel. 
Al oprimir miles de teclas al día, sus tendones se mueven a través 
del túnel del carpo miles de veces. Es muy importante ajustar su 
teclado para que pueda trabajar con sus muñecas lo más en línea 
posible con su antebrazo. Esta posición generalmente se conoce 
como la posición neutral de la muñeca. 
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Estas son dos vistas de la muñeca en su posición neutral. Trate de 
mantener esta posición tanto corno le sea posible. 
Extendida Desviación Radial 
Flexionada Desviación Cubital 
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Siempre que usted escriba a máquina o en computadora por mucho 
tiempo con sus muf'lecas flexionadas, extendidas o desviadas hacia 
un lado u otro, estará imponiendo tensión adicional sobre los 
tendones que pasan a través del túnel del carpo. Esto aumenta sus 
posibilidades de desarrollar una tendinitis y el síndrome del túnel del 
carpo. 
Con sus dedos sobre las teclas base del teclado y sus hombros 
relajados, asegúrese de que sus muf'lecas y antebrazos formen una 
línea recta y más o menos paralela al piso. 
Si no lo están, tal vez tenga que ajustar la altura de su silla y/o de su 
teclado, para obtener la mejor posición de mecanografía. 
Los teclados se pueden ajustar: 
" 
t:. e i 
• Usando un escritorio más bajo, disef'lado para trabajo con
'AIC eclados.
• Colocando un cajón deslizante para teclado debajo de la
cubierta de un escritorio regular.
• Colocando el teclado sobre un brazo móvil conectado al
escritorio.
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Sentado 
Si siente tensión o rigidez en la espalda, cuello u hombros al final del 
día, podría ser que su silla no le está dando el apoyo que usted 
necesita. 
Esta clase de fatiga y tensión también puede ser causada por 
permanecer sentado en una misma posición por demasiado tiempo. 
Propóngase levantarse de su asiento y moverse de vez en cuando. 
Cuando se conserva una posición por demasiado tiempo sus 
músculos se fatigan debido a la falta de circulación. 
Sentarse por largos períodos sin un apoyo adecuado para su 
espalda superior puede ocasionarle problemas en los discos de la 
columna y los músculos de la espalda. Debe sentarse de una 
manera que permita que su silla soporte la mayor cantidad posible 
del peso de su cuerpo. 
También debe pober descansar sus pies sobre el piso sin colocar 
presión sobre la parte posterior de sus muslos. 
Soporte de la Espalda- Una silla cuyo respaldo soporte su 
espalda ayudará a prevenir los dolores y la rigidez al final del día 
que resultan de músculos sobre esforzados. También puede 
ayudarle a reducir sus posibilidades de desarrollar un problema serio 
de la espalda en el futuro. 
12 
Entre más apoye la silla a su espalda, menos presión se ejercerá 
sobre sus discos. El mejor apoyo se obtiene cuando el respaldo 
tiene una curva que se amolda a la curva natural de su columna. 
Si no logra sentir el respaldo contra la curva natural de su columna, 
una pequeña almohada le ayudará a reducir la presión sobre su 
espalda. 
Ajuste de Altura - Usted podrá reducir muchas de las tensiones 
impuestas sobre su espalda, cuello y hombros si se asegura de 
ajustar su asiento a la altura correcta para su cuerpo. 
Ajuste la altura de su asiento para que pueda alcanzar su trabajo 
con la menor cantidad de inclinaciones posible. Si pasa la mayor 
parte de su tiempo escribiendo a mano, debe poder descansar sus 
antebrazos sobre el escritorio sin encorvar sus hombros hacia arriba 
o hacia abajo.
Si trabaja con una máquina de escribir o con un teclado, sus manos, 
por lo general, deben estar dos pulgadas (cinco centímetros) sobre 
la altura de la cubierta del escritorio para poder mantener la posición 
neutral de la muñeca mientras escribe. 
Soporte de los Pies - Un soporte deficiente para sus pies puede 
generar dos problemas - uno con sus piernas y otro con su 
espalda: 
• El borde del asiento puede presionar la parte posterior de sus
muslos, interrumpiendo la circulación hacia sus piernas y pies.
• Muchas personas intentan aliviar la presión sobre sus piernas
corriéndose hacia adelante en sus asientos. Esto los deja sin
apoyo para la espalda.
Es mucho mejor poder descansar sus pies sobre el piso que usar un 
escabel o elemento de soporte para pies. Pero si sus pies no 
alcanzan el piso fácilmente, use el soporte. 
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Largo del Asiento - También se pueden generar problemas de 
piernas y de espalda al sentarse por demasiado tiempo en un 
asiento que sea demasiado largo (profundo) para usted. Al estar 
sentado con buen apoyo para su espalda y pies, el borde delantero 
del asiento debe estar por lo menos a dos pulgadas (cinco centí­
metros) de sus rodillas. 
• Si el borde del asiento presiona la parte de atrás de sus
rodillas, tendrá problemas de circulación en sus piernas y pies.
• Si se corre hacia adelante para evitar esa presión, perderá el
soporte de su espalda.
En algunas sillas el largo del asiento 
se puede ajustar corriendo el 
espaldar hacia adelante o hacia 
atrás. 
Soporte de Brazos - Un soporte para sus brazos puede reducir la 
fatiga tanto en sus hombros como en su espalda. El soporte 
sostiene el peso de sus brazos y una buena parte del peso de la 
parte superior del cuerpo. 
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• Los descansabrazos de una silla deben estar acolchonados y
deben ser lo suficientemente cortos para no impedir que usted
pueda acercarse bien a su escritorio.
• Si usa el borde de su escritorio para apoyar los brazos, éste
debe ser redondeado para disminuir la presión sobre sus
brazos. Evite toda presión de orillas filosas.
Estiramientos (Alcance de Objetos) 
Aún la manera como estén organizados los materiales sobre su 
escritorio puede ayudarle a minimizar la tensión generada sobre su 
espalda, brazos y cuello. Coloque los materiales de uso más 
frecuente donde los pueda alcanzar fácilmente, sin estirarse ni 
torcerse. 
Cada vez que tiene que inclinarse hacia adelante o hacia un lado 
para alcanzar alguna cosa, se genera una carga dispareja sobre los 
discos de su espalda. Si tiene que estirarse para alcanzar cosas con 
mucha frecuencia, está generando tensiones innecesarias sobre los 
tendones de sus brazos y hombros. 
Si necesita alcanzar algo detrás de usted, no tuerza su cuerpo, gire 
su silla o levántese y voltée todo el cuerpo. El torcerse genera 
esfuerzos grandes sobre su espalda. 
Lectura 
Mucha gente sufre problemas del cuello o de los hombros al pasar 
muchas horas trabajando con un monitor de computadora o VDT 
("visual display terminal") que no está en la posición adecuada. La 
colocación correcta del monitor puede aliviar la tensión de su cuello 
y hombros. 
La fatiga y el esfuerzo ocular también pueden ser un problema. 
Ajuste su pantalla para obtener el mínimo de brillo (reflejo de la luz ) 
y el mejor contraste. En esta forma reducirá el esfuerzo de sus ojos. 
Posición del Monitor - Usted debe poder leer la pantalla con la 
cabeza en alto y mirando hacia adelante - de la misma manera que 
usted lleva su cabeza al caminar sobre terreno conocido. Para poder 
hacer esto, el monitor debe estar delante de usted y no hacia un 
lado y debe estar al nivel de los ojos o un poco más abajo. 
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Si usted usa anteojos bifocales, el monitor debe estar lo 
suficientemente abajo para que lo pueda leer sin tener que inclinar 
su cabeza hacia atrás. 
La distancia al monitor también es importante. Colóquelo de manera 
que pueda leerlo sin necesidad de inclinarse hacia adelante o hacia 
atrás para enfocar. Estar sentado por largos períodos con su cuello 
inclinado hacia adelante o hacia atrás es una fuente principal de 
problemas en la espalda y en los hombros. 
Minimización del Esfuerzo Ocular - Leer de un monitor o VDT 
durante varias horas seguidas no es fácil para sus ojos. Los 
caracteres en un VDT no son tan nítidos como los impresos en 
papel - casi siempre se ven borrosos o con bordes sin definir. 
También se mueven y aunque no se note el movimiento, se mueven 
lo suficiente para hacer difícil el enfocado. 
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Debe hacerse un exámen de la vista por lo menos una vez al año -
más a menudo si tiene problemas de visión o si sus ojos se sienten 
cansados al final del día. Aún cuando el trabajo con un VDT no 
cause un problema de visión, el esfuerzo de leer de un monitor 
durante largos períodos de tiempo hará que usted no pueda ignorar 
un problema visual existente que no ha sido corregido o que sólo ha 
sido sub-corregido. 
Las dos fuentes más comunes de fatiga ocular al trabajar con un 
VDT son el brillo (reflejo de luz) y el contraste deficiente. La mayoría 
de las oficinas modernas tienen luz difusa superior para reducir el 
reflejo en las pantallas, sin embargo, aún así puede seguir gene­
rándose reflejo de otras fuentes de luz tales como lámparas o 
ventanas. 
Si el reflejo proviene de una lámpara, intente cambiarla de posición. 
Si es de una ventana, cierre las cortinas o persianas para impedir el 
paso de luz. 
Cualquiera que sea la fuente del reflejo de luz sobre su pantalla, 
podrá disminuirlo: 
• Girando su escritorio para que el monitor quede a un ángulo
con la ventana u otra fuente de luz. Un ángulo de 90 grados es
generalmente el mejor.
• Colocando un filtro anti-brillo delante de la pantalla.
La mayoría de los VDTs tienen controles de claridad y contraste para 
que usted pueda escoger el ajuste que sea más comodo para sus 
ojos. 
Si tiene un monitor de color, resístase a la tentación de usar más de 
dos o tres colores y escoja los que tengan un buen contraste entre sí 
- color claro sobre fondo obscuro o color obscuro sobre fondo claro.
Ingreso de Datos - El ingreso de información a una computadora 
generalmente se hace de una copia escrita o de datos obtenidos por 
teléfono. 
Si usted ingresa información obtenida de una copia escrita, trate de 
colocar la copia de la información sobre una base o estante al 
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lado de la pantalla y al mismo nivel de ella. Si logra esto, no tendrá 
que girar su cabeza constantemente de lado a lado mientras 
trabaja. 
La mayoría de los trabajos que dependen de la comunicación 
telefónica para el ingreso de datos tienen como parte de su equipo 
unos audífonos ("headsets") que dejan libres sus manos y 
relajados sus hombros. Al sostener un auricular común de teléfono 
entre su oído y su hombro, está esforzando los músculos de su 
cuello y hombro. En adición, usted probablemente está sometiendo 
sus manos a una mala posición para escribir. 
Levantamiento de Objetos 
Es probable que usted levante más cosas de las que se imagina. 
Sin importar que levante objetos en pocas o muchas ocasiones, 
puede estar generando serias tensiones en su espalda si no 
observa unos principios que le ayudarán a hacerlo de la mejor 
manera posible. 
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• Mantenga los objetos cerca de su cuerpo al levantarlos,
bajarlos o cargarlos. La parte baja de su espalda actúa
como el fulcro de una palanca.
Entre más alejado de su cuerpo sostenga un objeto, mayor será la 
fuerza que éste ejerce sobre el extremo de la palanca más cerca al 
fulcro - en este caso, la parte baja de su espalda. 
Al sostener un objeto al alcance máximo de sus brazos y doblarse 
desde la cintura, la fuerza ejercida sobre su espalda inferior puede 
multiplicarse hasta 1 O veces. Levantado de esta manera, un objeto 
de 1 O libras (4.5 kilos) ejercerá una fuerza de 100 libras (45 kilos) 
sobre la parte baja de su espalda. 
• Al levantar cosas cerca del piso, agáchese en vez de
doblarse desde la cintura siempre que pueda.
Aún las cargas livianas pueden aumentar 
significativamente la presión sobre su 
espalda cuando usted se inclina hacia 
adelante con ellas o las sostiene alejadas 
de su cuerpo. Aunque sólo se agache 
para atar los cordones de sus zapatos y se 
vuelva a levantar, estará bajando y
subiendo el peso de la parte superior de 
su cuerpo - probablemente la mitad de su 
peso total. Al inclinarse hacia adelante, el 
efecto de palanca hace que el peso de su 
cabeza y hombros impongan mucha 
presión sobre sus discos. 
No importa lo que usted levante - una caja de papel o sólo el peso 
de su cuerpo - mantenga la carga tan cerca a su cuerpo como sea 
posible. Entre más lo aleje, mayor será la presión ejercida sobre sus 
discos. 
Trate de mantener los materiales de uso común fácilmente a su 
alcance - a una altura entre sus hombros y sus rodillas - para que 
no tenga que agacharse ni estirarse para agarrarlos. 
19 
No tuerza la espalda al levantar algo o al volverlo a bajar. Girar o 
torcerse genera una presión extrema sobre sus discos, especial­
mente al levantar o al cargar. En lugar de torcer la espalda, realice 
sus movimientos en dos etapas. Primero levante el objeto; luego use 
sus pies para voltear todo el cuerpo. Aunque le pueda parecer más 
rápido torcerse al mismo tiempo que levanta el objeto, estará 
aumentando enormemente sus posibilidades de crearse un 
problema de espalda. 
La forma en que levanta también puede afectar los tendones de su 
mano. 
Agarre de Pinza Agarre de Potencia 
No use un agarre de pinza para levantar cargas grandes o pesadas. 
Al prensar un objeto entre su pulgar y dedos impone una gran 
tensión sobre los tendones de su mano y muñeca. Cuando sea 
posible, levante la carga con toda la mano y use ambas manos. ,. 
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Recuerde ... 
• Mantenga sus mufiecas rectas y sus hombros relajados al
mecanografiar o escribir en el teclado de su computadora.
• Ajuste su asiento de manera que soporte el peso �e su cuerpo
y lo coloque a la altura y distancia correctas de su trabajo para
que no tenga que estirarse o agacharse para realizar sus
tareas.
• Coloque los materiales de uso frecuente donde los pueda
alcanzar fácilmente, sin tener que inclinarse ni estirarse.
• Al trabajar con un VDT, colóquelo directamente en frente de
usted para que lo pueda ver claramente sin necesidad de girar
el cuello. Ajuste la pantalla para lograr el mejor contraste y el
menor brillo.
• Cuandoquiera que levante algo, así sea su propio cuerpo,
mantenga la carga lo más cerca de su espalda inferior como
pueda. Siempre que sea posible coloque sus materiales a un
nivel que no le obligue a estirarse o agacharse demasiado.
Sin Importar lo que esté haciendo - si logra reducir la 
cantidad de tensión a la que somete su cuerpo, podrá 
también reducir su riesgo de desarrollar un desorden de 
trauma acumulado. 
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